VITA Q'?N OVA

BALANS & ENERGIE ® VERBINDING PRAKTISCHE

GIDS MET
VOEDING, TIPS,
RECEPTEN
& LIFESTYLE
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| ’ De 7-daagse maaltijdgids

voor meer energie, verlangen
en een diepere connectie

VOEDING HORMONEN LIFESTYLE ENERGIE VERBINDING ONTSPANNING
Recepten voor Natuurlijke Minder stress, Voel je fitter Meer intimiteit Beter slapen
meer energie balans en meer rust. en vitaler en een diepere en meer
en vitaliteit meer verlangen  en zelfvertrouwen connectie genieten
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DE 7-DAAGSE MAALTIJDGIDS
VOOR MEER VERLANGEN \
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Wat leuk dat je hier bent!

Deze gids is voor iedereen die bewuster wil -
eten, meer zin wil voelen en de verbinding
met zichzelf én elkaar wil versterken.

Of je nu een vrouw bent, een man, of samen
op zoek bent naar meer passie - voeding kan
een belangrijke rol spelen in hoe je je voelt,
hoeveel zin je hebt en hoe je geniet van het leven. / K

ONS DOLEL

Jou inspireren met
heerlijke, voedzame en
eenvoudige recepten
die kunnen bijdragen
aan meer verlangen,
plezier en verbinding
— op een natuurlijke
en fijne manier.

WALSIE JEPDATE 1
Voeding alleen is geen wondermiddel,
maar bepaalde voedingsstoffen
kunnen wel een positieve rol spelen
bij je hormoonbalans, bloedcirculatie
en algehele vitaliteit. En dat kan weer
van invloed zijn op je verlangen
en hoe je je voelt — lichamelijk én

HOE GEBRUIK
: JE DEZE GIDS?

Laat je inspireren
door de recepten en tips

~ =

Kies wat bij jou past

Geniet van lekker en
voedzaam eten

Gun jezelf rust en ontspanning
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NATUURLIJK HEERLIJKE TIPS VOOR VOOR VROUWEN MEER VERLANGEMN
EM PRAKTISCH RECEPTEN EEN GEZCNDE LEEFSTIJL EN MANNEN EN VERBINDING



HOE VOEDING
JELIBIDO

Voeding is dé basis voor een gezond en
goed functionerend lichaam. Bepaalde
voedingsstoffen hebben een positieve

p invioed op je hormonen, je bloedcirculatie,
je energie en je gemoedstoestand.
En al deze factoren spelen een belangrijke

BIJ] MANNEN

Voedingsstoffen zoals

rol in je libido, je zin in intimiteit en hoe LN N zink, vitamine D, omega-3
ie ie voelt in ie lichaam - - \ en antioxidanten kunnen
b J i \ de testosteronproductie
. ondersteunen, zorgen
- l) [1 K l{ \ ('1 l I rr “‘I I_S’l-‘ j [‘: l) 1'\. r11 ? voor een betere dUUI’leEding
4 Al . : en dragen bij aan een gezond
\,-' & I\l \_.f () F ]) l \ (’ Een goede bloedLtirculatie seksueel functioneren. "

zorgt ervoor dat voedings-
stoffen, zuurstof en hormonen

Ondersteunt een beter door je lichaam stromen. BIJ] VROUWEN
gezonde hormoonbalans Dit heeft direct invloed op _ __
Voedingsstoffen zoals ijzer,

L Je_l'bldo‘ i€ g_euo'ewan magnesium, B-vitamines
Stimuleert de opwinding en je vermogen en gezonde vetten kunnen
bloedcirculatie om te genieten van bijdragen aan een stabiele

;‘ intimiteit. hormoonbalans, meer energie,
meer zin en e=n betere
vochtbalans.

-

Geeft meer energie

en een beter humeur
EE—— = F

SAMEN NOG STERKER ’

Als je samen bewust en gezond eet,
ondersteun je niet alleen je eigen
lichaam, maar ook jullie verbinding,
energie en intimiteit. V

Helpt bij stressvermindering
en ontspanning

Levert belangrijke bouw-
stoffen voor een gezond
seksueel functioneren




DE KRACHT
VAN VO NG

Voot meet Ier

Wat je eet, heeft direct invloed op je
hormonen, energie, stemming en
bloedcirculatie - en daarmee ook op
je libido. De juiste voeding geeft je
meer vitaliteit, helpt je beter te
ontspannen en zorgt ervoor dat je
je lichamelijk en mentaal beter voelt.

En dat merk je, in de slaapkamer CATEEN
én daarbuiten. V e 5 %

VOEDING ONDERSTEUNT
N JE

HORMONEN

Belangrijke bouwstoffen
voor een gezonde
hormoonbalans

WIST IE DA

Voeding rijk aan

Ondersteunt een goede
blaedcirculatie

Geeft meer energie
en uithoudingsvermogen '

geven.
Helpt bij stressreductie
en ontspanning

PURE CHOCOLADE AARDBEIEN NOTEN & AVOCADO

Bevat flavonoiden die
de doorbloeding
ondersteunen en
kunnen zorgen vaor
een beter gevoel.

Gezonde vetten, zink
en vitamine E zijn
belangrijk voor de
aanmaak van
geslachtshormonen.

Rijk aan vitamine C,
antioxidanten en
helpen bij een gezonde
doorbloeding.

antioxidanten, gezonde
vetten en bepaalde
vitaminen kan de aanmaak
van geslachtshormaonen
ondersteunen en zorgen
voor een betere doorbloeding
- en dat kan je libido
een natuurlijke boost
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VETTE VIS
(OMEGA-3)

Ondersteunt de
hormoonbalans,
vermindert stress en
draagt bij aan een

gezonde bloedcirculatie.

VOOR MEER . Vg
VERLANGEN ®

Pure chocolade ¢ ‘
Aardbeien L

Noten en zaden
Vette vis (omega-3)
Groene bladgroenten
Avocado
Granaatappel
Gember

Maca (optioneel)

GRANAATAPPEL

Bevat antioxidanten
die de doorbloeding
kunnen verbeteren
en zorgen voor
meer energie.



o lgende

Je hebt de 7-daagse
maaltijdchallenge afgerond!

Wat een mooie stap! Je hebt de afgelopen 7 dagen
bewuster gegeten, nieuwe smaken ontdekt en je
lichaam de voedingsstoffen gegeven die het nodig
heeft. Je hebt nu een sterke basis gelegd voor
meer energie, balans en een natuurlijke boost
voor je libido.

HOE GA JE 7"\ EXTRA TIPS
VERDER? / VOOR SUCCES

\ WAT HEB JE

\ \ / BEREIKT?

; : @ Bijf de recepten variéren

o iﬁ;gg;% 'ieden iillie s en combineren Q Plan je maaltiden vooruit

: @ Kies zoveel mogelijk onbewerkte, @ Maak een boodschappenlijstie
& Een betere hormonale balans voedzame producten

- W I : . @ Houd gezonde snacks bij de hand
a Een positiever gevoelin je lichaam @ Drink voldoende water Y .' .
. Zorg voor voldaende slaap Xperimenteer met nieuwe

Meer focus en minder stress & ; -
@ en onispanning kruiden en smaken
0 Gezondere eelgewoonten @ BIiijf in beweging (ook al is het 0 Luister naar Je lichaam
@ Een nawurlike boost voor je libido maar een dagelijkse wandeling) en eet met aandacht

@ Neemtiid voor jezelf & Bliffgenieten en wees lief
en je eigen behoeften voor jezelf

Gebruik deze gids steeds opnieuw
als inspiratie. Wissel recepten, pas ze
aan naar jouw smaak en ontdek wat
Maak van gezonde voeding voor jou het p_gste w.Nerle. Eeln gezonde
een lifestyle, geen dieet. en gélukkge jij begint bij kleine,
Zo houd je het makkeiljker consistente stappen.
vaol én blijf je genieten.

Je voeding heeft krachtige invioed op je hormonen,
je energie en je lbida.

Gezonde keuzes kunnen lekker, eenvoudig en gevarieerd zijn.
Je verdient het om je goed te voelen, zowel lichamelijk als mentaal.

Een gezonde leefstijl gee meer dan alleen een mooier lichaam;
het geeft je een gelukkiger en energieker leven.
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Wat is waar en wat is een fabel?

Er bestaan veel misverstanden over libido, voeding
en hormonen. Tijd om de [eiten van de fabels te
scheiden, zodat jij weet wat echt helpt en wat niet!

“Een goede nachtrust ondersteunt “Pure chocolade kan je libido “Alcohol zorgt voor meer zin
je libido.” ondersteunen.” in seks.”

Jal Tijdens je slaap herstellen je Ja, pure chocolade (min. 70%) Tijdelijk kan alcohal je
hormonen, waaronder oestrogeen, bevat stoffen zoals flavonoiden remmingen verlagen, maar

progesteron en testosteron. Dit en fenylethylamine, die kunnen het beinvioedt je hormaonen

ZOrgt voor meer energe, een zorgen voor een beter humeur, negatief, vermindert de
hetere stemming en meer zin in meer antspanning en een gevoeligheid en kan juist
intimiteit. positieve invioed op de zorgen voor minder zin op
doorbloeding. de lange termijn.
; W
| . % .
“Gezonde vetten zijn goed “Stress heeft geen invioed “Beweging kan je libido verhogen.”
voor je hormonen.” op je libido.”

Ja! Avocado, noten, olijfolie Integendeel. |Langdurige stress Ja!rRegelmalag bewegen
en vette vis bevatten essentiéle 6 verhoogt het stresshormoon ve“beter G GG AN,
vetzuren (zoals omega-3), cortisol, wat je libido kan ye h‘?‘i’ﬂ if" E["T’rgie' F'mmden
die belangrik zijn voor de verminderen, je slaap kan Siress en stimubeert.de fjarrnaak
aanmaak van hormonen en verstoren en zargt voor minder o e
een gezonde doorbloeding. energie en ontspanning. een beter humeur en meer zin.

“Maca kan je libido ondersteunen.” “Oesters bevatten uw:dmg&stnﬂ'en “Vi ldoende water helpt je libido.”
. die belangrijk zijn voor je libido.”
Ja! Maca is een natuurlijk

! : A E . Jal Een goede hydratatie zorgt
voedingsmiddel Gat bj vee Ja! Oesters 2 rijk aan zink voor een betere doorbioeding,
vrouwen helpt om meer erergie, wat een rol speelt bij de aanmaak : i

: iachitsh bid meer energie, een stralende huid
L gpgis 4 =
een betere stemming en een van geslac tt% prmonen en bij raalgt en ondersteunt je hormonen,
gezonde hormaonale balans te aan een gezande sekstele farncte.

ondersteunen.
& w

Kijk altijd naar het totaalplaatje! Niet een enkel
voedmgsmddel of trucje zorgt voor meer libico,
maar een gezonde leefstijl met goede voeding,

voldoende ontspanning, beweging en lief zijn
vieve e TeralF s

Je |Ibldl ywordt LJclrn.eiuwd door een combinatie
van factoren, zoals voeding, hormonen, stress, slaap,
beweging, je relatie en hoe je je voelt over jezelf.

ine, gezonde verar deringen kunnen samen




Een zachte start
VOOr meer energie
en een betere balans.

Vandaag focus je op voedzame, makkelijke
en heerlijke maaltijden die je bloedsuiker
stabiel houden, je hormonen ondersteunen
en je een rustig en energiek gevoel geven.

ONTBIJT

Griekse yoghurt
met bessen, chiazaad
en noten

Y9 200 g Griekse yoghurt
|| (naturel)

& Handje verse bessen
& 1 eetlepel chiazaad

& Hande naten
{amandelen of walnoten)

& Optioneel: een snufje kaneel

W .F : Varieer met seizoensfruit

g ) . voor extra antioxidanten,
" DINER
i Zalm met quinoa en
g S B cogrilde groenten

Zalmfilet (£ 150 g)

Quinoa (£ 75 g, ongekookt)
Gegrilde groenten

zoals courgette, paprika
en broccali

Olijfclie, knoflook,

peper en citroen

—-QQQ

Q

Zalm is rijk aan omega-3, wat helpt
bij hormanale balans en een gezonde
doorbloeding.

Omega-3 vetzuren, antioxidanten

en gezonde vetten kunnen bijdragen
aan een betere doorbloeding, hormonale
balans en een verhoogd libido.

Salade met avocado,
kip en pompoenpitten

Gemengde sla
Gegrilde kipfilet

¥ avocado
Cherrytomaatjes
Komkommer

Handje pompoenpitten
Olijfolie en citroen

T : Gebruilk citroensap en aolijfalie
veor een frisse smaak en gezonde vetten.
A

QOO O

TUSSENDOORTJES
Gezonde snacks voor
tussendoor

& Handje noten

Rauwe groenten
met hummus

/]
& Een stuk pure chocolaale
(=70%)

& Een smoothie (zie recept)

V 7}?} Kies voor onbewerkie snacks
die je energie stabiel houden.

ENERGIE SMOOTHIE

1 banaan W

Handje bessen

200 mi ongezoete amandelmelk

1 eetlepel ljnzaad
Optioneel: maca poeder

R RN NS

4
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1) VOEDINGS #
MIDDELEN#
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Sommige voedingsmiddelen hebben een positieve
invioed op je hormaonen, doorbloeding, energie en stemming.
Ze kunnen je helpen je beter te voelen, meer in je lichaam te zijn
en je verlangen op een natuurlijke manier te ondersteunen.

AVOCADO

Rijk aan gezonde vetten,
vitamine E en B6. Ondersteunt
de hormoonhuishouding en
ZOrgt voor meer energie en
een betere doorbloeding.

PURE CHOCOLADE
Bevat stoffen die je stemming
verbeteren en de aanmaak van
dopamine stimuleren. Zorgt
voor een ontspannen gevoel
en meer zin.

VETTE VIS

Zoals zalm en makreel.

Rijk aan omega-3 vetzuren

die ontstekingen verminderen,
je hormonen in balans helpen
en je stemming verbeteren.

GROENE GROENTEN
Zoals spinazie en boerenkool.
Rijk aan magnesium, foliumzuur
en ijzer. Helpen bij het verlagen
van stress en andersteunen
een gezonde doorbloeding.

MACA

Een natuurlijke superfood
die van oudsher wordt gebruikt
voor meer energie, hormonale

balans en een gezond libido,

NOTEN
Bevatten zink, selenium en
gezonde vetten. Deze voedings-
stoffen ondersteunen je
hormonen en dragen bij aan
meer energie en een beter
seksueel welzijn.

GRANAATAPPEL
Bevordert de doorbloeding,
wat kan zorgen voor meer
gevoeligheid en opwinding.
Rijlc aan antioxidanten en
ondersteunt een gezond hart.

EIEREN

Bevatten belangrijke bouw-
stoffen zoals vitamine D, B6
en zink. Ondersteunen je
hormoonhuishouding en
ZOrgen voor meer energie
en vitaliteit.

BESSEN

Bevatten veel antioxidanten
die je cellen beschermen en
de doorbloeding verbeteren.
Ondersteunen je hart, energie
en algehele vitaliteit.

OESTERS
Rijk aan zink, een mineraal
dat een belangrijke rol speelt
bij de aanmaak van geslachts-
hormonen en een gezond
seksueel verlangen.

Probeer deze voedingsmiddelen regelmatig

te eten en te combineren in je maaltijden.
Zo geefje je lichaam de beste ondersteuning
voor meer energie, balans en verlangen.




Geel je lichaam :
brandstof voor een ’
productieve en energieke
dag.

Vandaag draait het om voedingsstoffen die je

lichaam en hersenen energie geven, je focus
verbeteren en je humeur een boost geven.

- ONTBIJ1
, Griekse yoghurt bowl
met bessen en noten

@ 200g Griekse yoghurt
(natuur)

Handje blauwe bessen
Handje frambozen

1 eetlepel chiazaad

1 eetlepel noten
{amandelen/walnoten)
Snufje kaneel

I _ Eiwitten en gezonde vetten
W ‘f” zorgen voor een stabiele energie

en minder suikerdips.

Q@ 0000

DINER

Zalm uit de oven met
zoele aardappel en groenten

100 g zalm

1 zoete aardappel
Broccoli

Paprika
Courgette
Olijfolie

Knoflook

Citroen en dille
Peper en zeezout

SI< T T T<J<J<1<J<

"I ; 5 Zalm bevat omega-3vetzuren,
deze ondersteunen je hersenfundite,
hurmeur en hormoonbalans,

Omega-3 vetzuren, vitamine B-complex

en magnesium helpen je hersenen beter

te functioneren. Dit zorgt voor meer

focus, een beter humeur en onderstunt
<+ e hormonen én libido

LUNCI

(Quinoa bowl met Kip,
avocado en spinazie

75 g quinoa (cngekookt)
100 g kipfilet (zegrild)

¥ avocado

Spinazie

Cherry tormaten
Komkommer

Feta

Pompoenpitten

Olijfolie en citroensap

Q00Q00000R

- 4. Quinoa en kip geven je langdurige
energie en helpen je spieren
te ondersteunen,

TUSSENDOORTJES
Gezonde snacks
voor extra focus

@ Groentesticks met hummus
@ Handje noten
(amandelen/walnoten)
@ Rijstwafel met avocado
en Sesam
@ Een stuk fruit (bijv. appe
of kiwi)

’f . Deze snacks geven je stabiele
% erergie en helpen je concentratis
en focus te behouden.

FOCUS DRINK

Citroen-munt water

& 1 liter water

@ v citroen (in schiffies)

& Handje verse munt

@ ' komkommer (inschijfies)
@ Optioneel: een stukje gember

’77 Valdoende water helpt bij
v tf) een heldere geest, betere

concentratie en een stralende huid,

)



Eet jezelf rustig, slaap beter;
en laad je energie weer op.

Vandaag draait alles om ontspanning. De juiste
voedingsstoffen helpen je lichaam tot rust te
komen, verminderen stress en ondersteunen
een diepe, herstellende nachtrust.

ONTBUIT

Overnight oats
met rood fruit

B

50 g havermaut

200 ml amandelmelk
Handje frambozen
Handje blauwe bessen
1 eetlepel chiazaad
Handje amandelen
Optioneel: kaneel

Maak het de avond evroor
LF klaar, zo start je de dag rustig

en stressvrij.

SO0Q00Q0

DINER
Kipfilet met zoete
aardappel en broccoli

100 g kipfilet

1 zoete aardappel
Broccol

Oliffolie

Knoflook

Tijm

Peper en zeezout

AQQAQQQ

. Zoete aardappel bevat
" complexe koolhydraten die helpen
bij een ontspannen gevoel.

Voedingsstoffen zoals magnesium,
tryptofaan, vitamine B6 en gezonde
vetten helpen bij de aanmaak van
serotonine en melatonine. Dit zorgt
voor minder stress, een betere nachtrust
en meer hormonale balans.

—

LLUNCH
Salade met quinoa,
zalm en avocado

75 g quinoa (ongekookt)
Gerookte zalm (100 g)
Y5 avacado
Komkommer
Cherrytomaten

Rucola

Handje pompoenpitten
Olijfolie en citroen

7 De omega-3 in zalm helpt
v % bij cntspanning en ondersteunt

een betere nachtrust.

0000000

TUSSENDOORTIES
Rustgevende snacks
voor een kalme avond
& Handje noten
(amandelen/walnoten)
Rijstwafel met pindakaas
en banaan

&
@ Een stukje pure chocolade
{270%)

]

Kamillethee of muntthee

Kies voor snacks met
% rmagnesium en tryptofaan, deze

helpen je lichaam ontspannen.

SLAAPTHEE

Kamille-munt relax thee

1 theelepel kamille

1 theelepel munt

Schijfje citroen

200 ml heet water
Optioneel: een begetje honing

@

/]

]

@

@
1.7, Drink diaéze thee 30 minuten
/;b " voor het slapen gaan voor een

rustige en diepe nachtrust.

4

p



AVOCADO RIJSTWAFEL

1 volkaoren of boekweit rijstwafel
Y avocado

Cherrytomaatjes

Feta

Sesamzaadje*s

@ Peper enzeezout

Avocado bevat gezonde
V { ‘f)' vetten die je hormonen

ondersteunen

GG@GG

Deze fre/onde snacks geven je
energie, ondersteunen je lmrmc)nen
en zijn perfect voor tussendoor.
Lekker, voedzaam en goed voor
je libido!

YOGHURT BERRY BOWL

@ 150 g Griekse yoghurt (naturel)

@ Handje frambozen en blauwe bessen
@ 1 eetlepel chiazaad

@ 1 ectlepal granola (suikervrij)

@ Kaneel

Bessen zitten vol antioxidanten
die je bloedcirculatie verbeteren
en je huid laten stralen.

v

ENERGY BALLS
100 g dadels

50 g amandelen

1 eetlepel cacac

1 eetlepel kokosrasp
1 eetlepel chiazaad
Snufje zeezout

Q?T

00QQQd

Een natuurlijke energieboost
zonder gerafiineerde suikers.

GROENTESTICKS MET HUMMUS
@ Wortel, komkommer en paprika
@ 4 eetlepels hummus (naturel)
@ Snufie paprikapoeder
@ Olijfolie (optioneel)
~717 _ Rijk aan vezels, vitaminen en
v x " goede vetten. Houdtje langer
verzadigd en voorkomt pieken
en dalen inje energe.

l’Ul{l CHOC ()L;\DI:. & NOT L\

& :blokjes pure chocolade (min. 70%)
@ Handje amandelen, walnoten
of hazelnoten
Optioneel. een paar frambozen
@ Snufie zeezout
7’.“ . Pure chocolade stimuleert
| %7 de aanmaak van endorfine
en kan je sternming en libido
een natuurlijke boost geven.

) bl

SNi i(l«s met gezonde vetten, eiwitten en
vezels helpen je bloedsuiker stabiel te houden.
Dit zorgt voor meer energie, een betere
humeur en kan je libide op natuurlijke wijze

Bereid je snacks alvast voor en

neem ze mee. Zo heb je altijd

een gezonde optie bij de hand

en voorkem je ongezonde keuzes.
n

AARDBEI-B. \\”\ AN SMOOTHIE

@ 1 banaan

& Handje aardbeien

@ 200 mlamandelmelk

@ 1 estlepel lijnzaad (gemalen)

@ Optioneel: een beetje vanille
7.‘ _ Banaan bevat vitamine B6

v " die je harmanen helpt in balans

te houden en zorgt voor een
blij gevoel.




Gezond, eenvoudig en vol smaak!

Een voedzaam diner geeft je lichaam belangrijke
voedingsstoffen, ondersteunt je hormonen, zorgt
VYOOI Imeer f_’llt"i'i.-‘]iﬂ en een betere nachtrust.
Deze 5 heerlijke diners zijn makkelijk te maken,
boordevol goede ingrediénten en perfect voor

je libido!

l ZALM MET 70”! AARDAPPEL. 2. KIP-WOK 3. VEGETARISCHE QUINOA BOWL
€N Eroenc asperges met groenten en cashewnoten met gernosterde groenten en feta
©@ 150 g zalm (op de huid gebakken) 150 g kipfilet @ 75 g quinoa (gekookt)
@ 1 z0ete aardappel (in blokjes) 1 paprika @ Paprika, courgette en rode ui
@ Groene asperges 1 courgette @ Handje kikkererwten
@ Oiifolie hrtige Q@ Feia
/] Kn{cmrlocl citroen, peper en kruiden Handje ca newpten @ Avocado
ik, Citr : ui : : C
Sbjasaus (minder-zout) @ Jlijfolie en ltaliaanse kruiden

Knoflook, gember en kruiden

. Gebruik kleurrijke groenten Quinoais rijk aan eiwitten
Dfﬂ Voor extra vitaminen, vezels tf? envezels, en houdt je

en antioxidanten. langer verzadigd.

. Zalmis rijk aan omega-3
v LF vetzuren, wat goed is voor

je hormonen en libido.

I <R eoeocccco

Een gezond diner met magere
eiwitten, gezonde vetten en
veel groenten helpt je hormanen

bt L 577 in balans te houden, ondersteunt
4. COURGETTEPASTA 5. KIP MET BROCCOLI een goede nachtrust en kan je
met garnalen en spinazie en geroosterde groenten libido een natuurlijke boost geven.
1 courgette (in slierten) 150 g kipfilet (gekruid) Vooral voedingsmiddelen zoals
150 g garnalen Broccoli (gestcomd) zalm, noten, avocado en kleurrijke

Zoete aardappel (geroosterd) groenten zijn echte krachtpatsers!
Paprika en rode ui

Avocado

Olijfalie, knoflook en kruiden

Handje spinazie
Cherrytomaatjes
Parmezaanse kaas (optioneel)

1]
]
/]
]
/]
@ Knoflook, oljfolie peper en chili

7‘;} Courgette s een licht en voedzaam v 7;;? Broccoli bevat veel vitamine C v £}{Z;"ﬂ/ Z(;f

en antioxidanten, wat je weerstand Varieer e diners en gebruik

en hormaonen ondersteunt kruiden zoals gember, look,

chili en kurkuma. Ze geven niet
alleen veel emaak, maar hebben

pok een positieve inviced op je W ‘

alternatief voor pasta, boordeval
vitamines en mneralen.

bloedsomloop en hormonen!




‘ oy
Verfrissend. gezond en boordevol
voordelen!

Deze heorlijke mocktails en drankjes zijn niet alleen
verfrissend, maar ook rijk aan vitamines, mineralen
en antioxidanten, Ze ondersteunen je hormonen,
geven je energie en zorgen voor een stralende huid.

1. FR: \]\IB()O‘; L IMOI \ 2 KOE\IK()M?\-‘IER-Si'N'I’ } IROI’IS( HE M. \N(-()

de ultieme verfrissing ontgiftend en hydraterend vol vitamines en energie

¥ komkommer (in plakjes)
Sap van ¥ citroen

200 ml bruisend water
Verse munt

Optioneel gember (geraspt)

100 g mango (bevroren)
Sap van ¥ sinaasappel

200 m| kokoswater

Handje passievriicht (of sap)
Munt en ijsblokjes

Handje frambozen (vers of diepvries)
Sap van 1 limoen

200 ml bruisend water

Verse munt

Optioneel: een beetje agavesiroop

©
@
@
(]
[
5 Rijk aan antioxidanten, . Helpt je kchaam te ontaiften, - ... Rijk aanvitamine C,
/ " ondersteunt de doorbloeding v " houdt je gehydratesrd en v OF geeft energie en ondersieunt

en geeft je een frisse boost!

Q LX< J< T

je hormoonbalans,

ongersteunt een gezonde huid.

-4 B()S\ RL( HTEN DETOX 5. GEMBE R CITROE \
ondersteunt je hormonale balans voor cen natuurlijke boost

Sap van 1 citroen

1 cm verse gember (geraspt)

200 ml warrm water of bruisend water

Optioneel: een beetie honing op je libido!

Munt en ijsblokies

Handje bosvruchten (vers of diepvries)
Sap van Va citroen

200 ml bruisend water

Verse munt

Optioreel: een schijfie gember

’,?b . Boardevol antioxidanten T Ondersteunt je spijsvertering, £ X% Z‘ng
[ ?b en helpt je hormonen v (f geeft energie en heeft een

in balans te houden. ontstekingsremmende werking. Vervang frisdrank en alcchol
zo vaak mogelijk door deze
gezonde mocktails. Zo geef
je je lichaam de voedingsstoffen
die het nodig heeft en voel je
e energieker, stralender en
meer in balans!

Q eoQ0e



Gezond, voedzaam en vol smaak

L % »

Een goede lunch geeft je energie, houdt je
bloedsuiker stabiel en ondersteunt je hormonen.
Deze 5 snelle lunches zijn makkelijk te maken,
boordevol voedzame ingrediénten en heerlijk!

2 VOL K()RLP\ WRAP

met Kip en avocado

1. QUINOA SALADE

mel kikkererwten en feta

@ 75z quinoa (gekookt) @ 1volkorenwrap

(/] ‘IUD g kikkererwten @ 100 g kipfilet (gebakken)
& ' komkommer @ 2avocado

@ Cherrytomaatjes @ Rucola of spinazie

Q@ ren @ Cherrytomaatjes

@ Clifolie, citroensap, peper en kruiden @ Optioneel: Griekse yoghurt

of hummus als saus
Maak extra quinoca en -
bewaar in de koelkast voor / b{ﬁ

eensnelle lunch devolgende dag.

Vervang kip ook eens
door gerookte zalm of tonijn
voor extra omega-3.

0T

5. BUDDHA BOWL

met Kip en zoete aardappel

4. LINZEN SALADE

melt gegrilde paprika

& 100 g linzen (gekookt) @ 100 gkipfilet (gebakken)
Gegrilde paprika (uit pot of vers) @ 100 g zoete aardappel (gerocsterd)
@ Komkommer @  Broccoli (gestoomd)
@ Rucola @& Avocado
@ rea @ Quinoa of zilvervliesrijst
& COlifolie citroensap en kruiden @ Optioneel tahin-dressing
, 7, Linzen zinrijkaan eiwitten, T Maak een grote portie
v / vezels en helpen je bloedsuiker (f en gebruik de rest de velgende
stabiel te houden. dag opnieuw.

3 l(]\Ll\ SAL ’-\Dh

mel ei en avocado

1 blikje tonijn (in water)

1 gekookt ai

Y2 avocado

Gemengde sla

kKomkommer en cherryytomaatjes
Olijfolie en citrcensap

. Gebruik tonijn in water
envoeg verse kruiden toe
voor extra smaak.

ame lunch met

vatten en

v Uiker stabiel

te hr}uclm Dit z O0r meer

(_‘ﬂ(-_‘[j—‘l(’_\_, minder s CKmomenten
ersteunt je hormonen.

Kies voor onbewerkte producten,

veel groenten en goede \r'PtrPn

) binle

Bereid je lunches vooruit!
Zo heb je altijd een gezonde
optie klaar en voorkom je
de verleiding van snelle,
ongezonde keuzes.




makkelijk te maken en superlekker!

1. OVERNIGHT OATS

met rood [ruil

50 g havermout

150 ml amandelmelk

1 tl chiazaad

Handje rood fruit

Optioneel: kaneel en amandelen

173 . Maak het de avond evraor,
v /% 20 heb je 's ochtends een

kant-en-klaar ontbijt.

4 . N .

4. GRIEKSE YOGHURT BOWL
met noten en zaden

150 g Griekse yoghurt (naturel)

Handje blauwe bessen

1 eetlepel naten (walnoten/ amandelen)
1 eetlepel lijnzaad of hennepzaad
Optioneel: honing en kaneel

eoQee

-7, . Deze combinatie geeft je lang
v / LP verzadiging, gezonde vetten en

ondersteunt j& hormonen.

(b ¥

Fen goede slart van je dag!

Ontbijten geeft je energie, brengt je hormonen
in balans en helpt je bloedsuiker stabiel te
houden. Deze 5 snelle ontbijtjes zijn voedzaam,

| 2. SMOOTHIE BOWI ..

mel banaan en bessen
@& 1 banaan (bevroren)
@ 100 g gemengde bessen (bevroren)
& 100 ml kokosmelk
@ Topping: granola, kokosrasp,
chlazaad en extra fruit

T - Gebruik bevroren fruit voor
VLG

eenromige en koude bowl.

o .

5. GROENE SMOOTHIE
met spinazie en mango

@ 1 handje spinazie

@ ':banaan

& 100g mango [bevroren)

@ 200miamandelmelk

@ 1 tlchiazaad of lijnzaad

V j " Ales in de blender en je hebt

onthijt!

Perfect voor drukke achtenden.

binnen 2 minuten een voedzaam

3:

AVOCADO-TOAST |

mel ei en tomaat
1 volkoren boterham
Vs avocado
1 ei (roeeri of gekookr)
Cherrytomaatjes
Peper, zout en chiliviokken

" . Voeg wat rucola toe voor
Lf?' extra vilamines en een

frisse smaak

Een goed ontbijt helpt je
bloedsuiker stabiel te houden,

geeft je meer energie, verbetert
je concentratie en ondersteunt
je hormoonbalans. Vooral
eiwitten, gezonde vetten en
vezels zijn belangrijk voor een

lang verzadigd gevoel en
stabiele energie,

v
VAZL

Varieer met je ontbijtjes en
kies wat jij lekker vindt. Zo
houd je het makkelijker vol
en krijg je alle belangrijke
voedingsstoffen binnen!

[

"
’ 5 . L.
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Lekkere, gezonde en
verleidelijke gerechten! *

Een romantisch diner hoeft niet ongezond g5
te zijn. Met deze heerlijke en voedzame 4
gerechten geniet je samen van smaak.

gezelligheid én een natuurlijke boost
voor je libido!

l CARPACC l() \II A RL( Ul A 2. ROMIGE RISOTTO 3. ZAL "L! \1[ T GROE \l ASPERGES
een verleidelijke start met paddenstoelen en truffel en citroen-dille saus
100 g carpaccio @ /5 gvolkoren risottorijst @ 150 gzalmfilet
@ Handje rucola @ 150g p_addenstoe!en @ Groene asperges
@ Parmezaanse kaas @ 1sjalotje @ Cherrytomaatjes
@ Pinboompitten (geroosterd) @ 50 mikookroom (of plantaardig) ®@ 1teentje knoflook
@ Ulifolie en balsamico @ Parmezaanse kaas @ Citroen (sap en rasp)
@ Peperen zeezout @ Truffelolie (optioneel) @ Dile
@ Peperenverse kruiden @ Oliffolie, peper en zeezout
Carpaccio bevat jzer en zink, ~ Paddenstoelen bevatten > Zamisrijk aan omega-3
LF-' wat kan bijdragen aan een W - B-vitamines en selenium, v f%' vetzuren, wat goed is voor
wat goed is voor je energie je hormanen en een betere

gezonde hormoonbalans.
b en hormonale balans. bloedcirculatie kan stimuleren.

Samen koken en genieten van
een gezonde maaltijd zorgt
voor meer oxytocine (het

) , 5 > = e | = P o knuffelhormoon), minder stress
4. PURE CHOCOLADE MOUSSE 5. ROMANTISCHE MOCKTAIL ol e Y
mel rood [ruit framboos-limoen verbinding. Bepaalde voedings-

1 rijpe avocado
2 eetlepels cacao (min. 70%)
1 eetlepel honing (optioneel)

Handje frambozen (vers of diepvries) middelen, zoals pure chocolade,
Sap van 1 limoen avocado, zalm en noten, kunnen

. : 200 ml bruisend water een positieve invioed hebben
Handje frambozen of aardbeien Yerse munt op je libido W

Snufje zeezout Optioneel; een beetje granaatappel
" Ilsblokjes

|
; 7'- Pure chocolade kan de aanmaak Frambozen en granaatappel gxz; O @ b
| L,P van endorfines stimulieren en V LF bevatten antioxidanten, die de '

< J L Q<]
Qoo

zorgt voor een goed gevoell bloedcirculatie kunnen verbetaren. Maak er een complete beleving
van! Mooie tafel, kaarsjes,

je favoriete muziek en neem
de tijd voor elkaar. Goed eten
gaat niet alleen cm voeding,

maar ook om verbinding, :
ontspanning en genieten. ‘




Genieten, verbinden en verleide

Goed eten brengt mensen samen. Een romantische
avond is niet alleen lekker, maar helpt ook om te
ontspannen, te verbinden en je libido een natuurlijke
hoost te geven. Deze gerechten zijn eenvoudig te
maken, gezond en vol smaak.

. Y . _— s . ; Ay ¢ —_ o P
1. CARPACCIO MET RUCOLA 2. R(]l—ll(fl“; o s i Al "ﬂ ME T (IR(HN; :‘\SPliI{GES
een lichte en verleidelijke start PADDENSTOELENRISOTTO rijk aan goede vetten en voedingsstoffen

comfort food met een luxe touch

@ Rundercarpaccio Zalmfilet
@ Rucola -] \{i]|k(]r"':;‘r'l of gewone risottorijst @ Groene asperges
® Parmezaanse kaas /] Lzen“;e':"lgde plad:jengmelen & Cherrytomaaties
@ Pinboompitten g LF:' en knoflook ! @ Olifole
& Olifolie & citroensa AlENERALSE. Keldo Citroen en dille
J E Q@ \Versetim o
Gebruik extra olijfolie en -1 Paddenstoelen bevatten ’f‘ _ Zalm is rijk aan omega-3
W /Lf? citroen voor een frisse smaak !’ DP B-vitaminen en mineralen die fl {f? vetzuren, die zorgen voor een
en een gezonde boost. je energie en stemming geronde doorbloeding en een
= ondersteunen, harmecnbalans.

Samen eten kan de aanmaak

1e stimuleren,
cnuffelhormoon’. Dit
versterkt het gevoel van

il el ' e verbinding, ontspanning en
4. PURE CHOCOLADEMOUSSE 5. ROM: \\“5(_»1“* w 4 verlangen.
een verleidelijke afsluiting FRAMBOOS-LIMOEN MOCKTAIL
fris, feestelijk en vol antioxidanten
@ Pure chocolade (min. 70%) Z'—
@ Griekse yoghurt of kokosmelk g l\serse frambozen ra DF
= IMOENsap
© 3“” g Jf @ Munt Zorg voar een fijne sfeer:
@ \Verserood fruit ® Eruisend water kaarsjes, zachte muziek en
@ COptioneel: een vieugie vanille @ Optioneel een vieugie agavesiroop geen afleiding van telefoons,
& Neem de tijd en geniet bewust
Pure chocolade bevat Frambozen en limoen van elke hap.
ﬂamnoclder'l E}I@ﬂJT? stemming V z 'f”_T”Jk B anno:dinwg @  Probeer nieuwe smaken en
W meuueboost i
: 1 | Sl -
e = : A e Goed eten, een goed gesprek
. en aandacht voor elkaar zijn

- de beste ingrediénten voor ﬁ
;h,,f - een onvergetelijke avond. d
- b - — o & ¥



Neem tijd voor jezelf!

Ontspanning is essentieel voor je hormonen,
je energie, je stemming en je libido.

Door goed voor jezelf te zorgen, voel je je
meer in balans, vermindert stress en

sta je positiever in het leven.

1. ONTSPANNEND BAD | 2. ADE \1H ALING & MEDITATIE -3. DANKBAARHEIDS JOURNAL

ontspan lichaam en geest meer rust, minder stress focus op het positieve
@ Voeg Epsomzout toe @ Ga rustig zitten of liggen @ Schrifelkedag 3 dingen op
@ Gebruik een paar druppels @ Adem 4 seconden in waar je dankbaar voor bent
lavendelolie @ Houd 4 seconden vast @ Dit kunnen kleine dingen zijn
€ Steek kaarsjes aan @ Adem 6 seconden uit @ Helptje om positiever te denken
@ Luister naar rustgevende muziek @ Doe dit 5 minuten per deg @ Vermindert stress en piekeren
@ Neemminimaal 20 minuten de tijd (/] Zorgt voor meer tevredenheid

;4. Eenwarm bad helpt je spieren 7"— L G el Sl 4., Schrijven hejpt je gedachten
bf} te ontspannen werminderr siress | ‘f’ stresshormaoon (Cortisol) en ff te ordenen en geeft een

positieve boost aan je dag.

helpt je lichaam en geest tot rust

en kan je slaapverbeteren.
te komen.

4. HUIDVERZORGING RITUEEL 5. GOEDE I\ACH"I RUST . 6. BH\\-‘ EGING & FRISSE LUCT

verzorg jezelf van top tot teen laad je batterij op voor meer energie en cen blijer gevoel
@ Reinig ie huid goed @ Zorgvoor een vaste slaaptijd @ Maak een dagelikse wandeling
@ Gebruik een voedend serum @ Vermid schermen voor het slapen @ Doe een korte yoga of stretch sessie
@ Masseer een dag- of nachteréme in @ Maakje slaapkamer donker en koel @ Kies eenvormvan beweging die e leuk vindt
@ Verwen je lichaam met een zachte olie @ Gebruik een rustgevende geur @ Galekker naar buiten en geniet van de natuur
@ Neem extratijd voor een gezichtsmasker zoals lavendel @ EBeweging zorgt voor endorfines
Streef naar 7-8 uur slaap eneen beter humeur
: Huidverzorging s niet alleen goed . — ; ‘
: erzorgingis n 18 Goede slaap helpt je hormonen .. Zelfs 20 minutenwandzlen per dag
voor je huid, maar ook voor je in balans ta houden, vermindart e 3 !
7 ; : : kan al een groot verschil maken in
. zelivertrouwen en je gevoel van stress en Zorgt voor Meer energie - ;N e
ml:iin i 8en bete Thkdo. e energie, je stemming en je libico
=

Fxilra

Plan wekelijls een me-time moment
alleen voor jezelf. Dit kan een warm bad 4
zin, een wandeling, een goed boek, 1
een gezichtsmasker of gewnon even p %
helemaal niets moeten. Jij verdient het! W -
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MUN /i oot 5

PLANNERT

Plan, eet, voel en straal — jouw 7 dagen naar meer energie,
balans en verlangen.

DAG I DAG 2 DAG 3 DAG 4

ONTBUT

0 Start je dag
i met energie

B LUNCH

Voedzaam
envullend

DINER
Lekker
envoedzaam

SNACKS

Gezonde
tussendoortjes

*‘}d
WATER INNAME

AANA AN/ AAAA  AAA;
Streef naar 1.5 - 2 liter per dag. L O \3 (:_) '-._:' (\) Lj G @) '\_j U (_; 'x_) (..) S

—

HOE YOEL IK ME?
Geef elke dag een cijfer (1-10). .
SLAAP

Aantal uren:

ENERGIE
Geef elke dag een cijfer (1-10).

7

MIIN REFLECTIE (7

Wat ging er goed deze week?

MIJN GEZONDE GEWOONTES (7

[ ] Voldoende water drinken
(] Groenten en fruit eten

() Eiwitrijke voeding

() Bewust en rustig eten

[ ] Bewegen (min. 20-30 min)
() Moment voor ontsparnning
(] Goede nachtrust

(] Postieve gedachten

() Me-time moment

() lets doen waar ik blij van word

\( :I:j 7— /
= Gebruik deze planner meerdere keren,
pas hem aan naar jouw situatie en ontdek
wat voor jou het beste werkt. Consistentie

=~rot waor het oractcte rach iltast!

Wat wil ik volgende week anders doen?

Hoe voel ik me nu?

W )

0000

DAG 5 DAG 6

0000

0060

MIIN FAYORIETE RECEPTEN W

1
2
3.
4
5




7 dagen vol gezonde keuzes,

meer energie en een blijere jij.

Je hebt een hele week bewust voor jezelf gekozen.
Je hebt je lichaam gevoed, nieuwe srmaken ontdek,
meer rust en balans ervaren en nu voel je hopelijk
al het verschil. Dit is pas het begin!

Meer energie N A% Betene balans Goed voor je libido

Je voelt je fitter, “’ ” Je hebt meer rust Je ondersteunt je hormonen,

helderder en hebt ’ in je hoofd en je u-ert;eten & d,‘:":’rb';’,’adj’_”g en
i ; i voelt je meer in verbind

meer focusin je dag. lichaam is in balans. o ot RS

met jezelf,

Wat kun je nu doen? V Extra Tips voor blijvend resulfaat

Eet minimaal 80% onbewerkte voeding.

Zorg voor voldoende gezonde vetten
{zoals avocado, noten en alijfolie).

4 Ga door met de recepten die jij het lekkerst vond.
Blijf variéren met kleurrijke, voedzame maaltijden.

£ Drink voldoende water en kies voor natuurlijke

! Kies voor eiwitrijke maaltijden.
progucten.

Beperk suiker en geraffineerde koolhydraten.
Beweeg op een manier die bij jou past.

Neem tijd voor ontspanning en goede nachtrust.
Blijf luisteren naar de signalen ven je lichaam.

Neern tijd voor rust, ontspanning en beweging.

£ Biijf goed voor jezelf zorgen - elke dag weer.

QO00® QO

Een gezonde levensstijl gaat niet om
perfectie, maar om balans. Elke kleine
stap telt en jij hebt deze week al laten
zien dat je het kunt. Jij bent het waard
om goed voor jezelf te zorgen!

Wil je nog meer inspiratie, recepten en tips
om je energie, hormonen en zelfvertrouwen
te blijven ondersteunen?

Kijk dan op

byvitanova.com

voor meer guides en gezande inspiratie.



Je hebt de ecrste stap gezet
naar cen energicker, vrouwelijker
en meer vervuld gevoel. -

Deze 7 dagen hebben je laten ervaren hoe
krachtig voeding kan zijn. Nu is het tijd om
deze gezonde gewoontes vast te houden
en verder te bouwen aan een blijvend
positief effect op je energie, hormaonen,
humeur en libido.

MIJN TIPS VOOR
DE TOEKOMST v

Blijf zoveel mogelijk onbewerkte
voeding eten.

Zorg voor voldoende eiwitten,
gezonde vetten en vezels.

DIT HEB JE BEREIKT

@) Meer energie en een stabielere bloedsuiker
@ Een betere nachtrust

0 Een positiever humeur V

o Meer focus en minder stress

Drink genoeg water. e Ondersteuning van je hormonen
Beweeg op een manier die bij je past. @ Een sterkere verbinding met je lichaam
Gun jezelf ontspanning en goede slaap. @ Een natuurlijke boost vaor je libido

Neem tijd voor jezelf en je partner.
Blijf nieuwe, gezonde recepten proberen.
Wees lief voor jezelf en vier je progressie.

000000 0O

Gebruik deze maaltijdgids als basis Water is essentieel voor je energie, Goede slaap en minder stress helpen

en wissel af met andere gezonde hormoonbalans en een stralende je lichaam herstellen, je hormonen

ingredignten en recepten. huid. Maak het leuk met fruit, in balans te houden en je libido
kruiden of komkommer. een natuurlijke boost te geven.

o
Eet. Ontspan. Voel. Verlang. AR %W%{I'




Kleine veranderingen, groot effect!

Met deze 7 gewoontes ondersteun je op een simpele manier
B Je 9] I

je energie, hormoonbalans, stemming en libido. Kies één

gewoonte per dag en maak er een [ijn moment van.

Gt G2

Il\’mL\TA'I'I[I \ OEDZAME START BEWEGING ONTSPANNING
Voldoende water drinken Een krachtig onthijt Activeer je lichaam Minder stress, meer jij
() Drink vandaag 1,5 - (] Kies voor een ontbijt () Beweeg minimaal (] Doe een ademhalings-
2 liter water met eiwitten, gezonde 20 =30 minuten oefening (3-5 minuten)
() Voeg citroen, munt vetten en vezels () Gawandelen, dansen, () Neem een moment
of komkommer toe (J Vermijd snelle suikers fietsen of doe een voor jezelf
voor extra smaak () Neem de tid om kgztg workOU_I (0 lLaat gedachten los
() Begin je dag met bewust te eten O K_|es iets wat je leuk en focus op het nu
een groot glas water vindt

/— f I’I Beweging verbetert [ / Mnder stress zorgt
@ ' ‘fnlrfm!ndp water !f Een voedzaam onthijt [f? de doorbloeding, bf)‘ voor een betere

helot bij meer energie, geeft stabiele energie reduceert stress en hormoanbalans en
een stralende huid en en helpt je hormonen geeft een natuurlijie meer ruimte voor
een betere doorbloeding, in balans. boost aan je libido. verlangen.
mes ¢ mes ¢ G7 NA DE 7 DAGEN... 7
b AR ' : L 1 - ; () Welke gewoontes ga je
doorzetten?

(] Wat merkje al aan verschil
in je energie, stemming
enverlangen?

() Welke nieuwe gewoonte

e “ o £~ ad % heeft het meeste effect
KIES VOOR GOEDE VETTEN GOEDE N \LIITRL‘ST POSITIEVE MINDSET o
Voed je hormonen Herstel en laad op Focus op wat goed voelt O Hog WJ'J‘?JEZ'E?“rb"J‘*"an
ondersteunan
(] Eetvandaag gezonde (] Gaop tijd naar bed (] Schrijf 3 dingen op s
vetten (avocado, noten, () Streef naar 7 - 8 uur waar je dankbaar voor bent
oli J]_‘ol{g, vette vis) slaa_p . () Zegiets liefs tegen jezelf o WW
() Vermijd bewerkte voeding (0 Creéer een fijne () Neem bewust tijd voor i
() Geniet bewust van slaapomgeving iets wat je bl maakt
je maaltijd (donker, stil, fris)
Grote veranderingen
Ly v K beginnen met kleine,
. @ ”ﬁf?/ Gezonde vetten zin @ XGQE;’E 5'5?? helpt : @ ﬁf?j Een positieve mindset consistente stappen.
essentieel voor de aanmaak : “icﬂggnf;ﬁiﬁga‘gpeum vergroot je zeffvertrouwen, Je hebt de kracht om je goed
van hormonen, waaronder ‘EPH e PR maakt je gelulddger en tevoelen - elke dag opnieuw

de geslachtshormonen. zorgt voor meer verbinding

balans.

‘ met jezelf én anderen. .
f R Y N A T w“, 4



Wat is waar en wat is een fabel?
Er bestaan veel claims over libido, voeding en leefstijl.
Tijd om de feiten van de fabels te scheiden, zodat jij

weet wat écht helpt en wat niet.

FABEL 5>

“Pure chocolade zorgt direct
voor een hoger libido.”

>

“Gezonde vetten zijn belangrijk
voor je hormonen.”

Niet helemaal waar. Pure
chocolade kan wel bijdragen
aan een beter humeur door
stoffen zoals fenylethylamine,
maar het is geen wondermiddel.

Jal Avacado, noten, olijfolie en
vette vis bevatten gezonde
vetten die nodig zijn voor de
aanmaak van hormonen zoals
oestrogeen en testosteron.

o

=
“Stress heeft geen invloed ondersteunt
op je libido.”

Integendeel. Langdurige stress
verhoogt het stresshormoon
cortisol, wat je libido kan
verminderen, je energie kan
verlagen en je ontspanning

in de weg kan zitten.

“Een goede nachtrust
je libido.”

Ja! Voldoende slaap helpt

je hormonen in balans te
houden, geeft meer energie,
vermindert stress en zorgt
voor een betere stemming.

“Maca kan je libido ondersteunen.”

Ja! Maca is een voedingsmiddel
dat hij sommige vrouwen kan

afrodisiacum.”
Jal Oesters zijn rijk azn zink,

FFEIT 2%

“Yoldoende walc-;' helpt je libido.”

“Alcohol zorgt voor meer zin
in seks.”

Tijdelijk kan alcohol je
remmingen verlagen, maar
het verstoort je hormonen,
slaap en energieniveau, wat
op de lange termijn juist een
negatieve invioed heeft.

W 0.

“Beweging kan je libido verhogen.”

Ja! Regelmatig bewegen

zorgt voor een betere
doorbloeding, meer energie,
vermindert stress en stimuleert
de aanmaak van endorfines
(het gelukshormoon).

o

Ja! Een goede vochtbalans zorgt

helpen bij meer energie, een
beter humeur en ondersteuning
van je libido. Het werkt bil

: iedereen anders.

Voor meer energie, een betere
doorbloeding, een gezonde huid
en ondersteunt je hormonen.
Uitdroging kan juist leiden tot
vermoeidheid en minder zin.

wat belangrijk is voor de
aanmaak van geslachishormonen
en kan bijdragen aan een gezond
libido. Ze zijn geen wondermiddel,
maar wel een voedzame keuze.

- Edra Uy

Kijk altijd naar het totaalplaatje.

Het zijn de dagelijkse gewoontes - zoals voedzaam
eten, voldoende slapen, stress verminderen,
bewegen en tijd nemen voor jezelf — die samen

o i AP T 8 g iy B8 | e e e 4 e o i E e e e e e it o B e o sy i e o e




FEIT OF .
FABEL?
Wel i échi waar?

Er doen veel hardnekkige mythes de ronde
over libido, voeding en verlangen. Tijd om de
feiten van de fabels te scheiden. Zo weet je
precies wat wel en niet klopt - en kun je
bewuste keuzes maken voor meer energie,
verlangen en plezier.

Label @

“Chocolade verhoogt je libido.” - Een goede bloedcirculatie

Chocolade bevat stoffen die je
stemming kunnen verbeteren,
.« maar het verhoogt je libido
niet direct.

Label @

“Alcohol helpt om meer

te ontspannen en dus meer
te verlangen.”

Alcohol kan je tijdelijk losser
laten voelen, maar vermindert
op de lange termijn je libido
en gevoeligheid,

Lobed @

* Je libido daalt alleen
door hormonen.”

is belangrijk.
Voeding zoals bieten, granaatappel
en noten kunnen de doorbloeding
andersteunen en zo bijdragen aan —.
een beter seksueel functioneren.

ﬁm Y

Gezonde vetten zijn belangrijk.
Avocado, noten, zaden en olijfolie
bevatten goede vetten die je hormonen
in balans helpen en je energie
ondersteunen.

fil @ V

Omega-3 vetzuren ondersteunen

Hormonen spelen een rol, maar
ook stress, slaap, relatie, voeding
en je algehele gezondheid hebben
grote invloed.

je hormonen. »
Vette vis, lijnzaad en walnoten

helpen bij een gezonde hormoonhalans

en kunnen je libido positief beinviceden.

ff@ U

Voldoende slaap is essentieel.

Een goede nachtrust helpt je lichaam
te herstellen, hormonen in balans te
houden en geeft je meer energie
en verlangen.

"Stress heeft geen invioed

op je seksleven.”

Stress verhoogt het cortisolniveau,
wat je libido kan verlagen en
ervoor kan zorgen dat je minder
ontspannen bent.

Het gaat niet om een wondermiddel, W

maar om een gezonde leefstijl met de juiste voeding,
voldoende rust, minder stress en liefdevolle aandacht voor jezelf.
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JOUW 7-DAAGSE:

MAALTIJI)CHALLEN f
G O Vi Yol V)

Deze 7-daagse maaltijdchallenge helpt je op een
makkelijke en heerlijke manier om voeding in te zetten

voor meer energie, balans en verlangen. Je krijgt elke dag

een compleet dagmenu met ontbijt, lunch, diner en een snack.

V IN BALANS

Q.

BALANS & ENERGIE

Ontbijt
@’ Havermout met bessen
en noten

Lunch
Quinoasalade met avocado

Diner
Zalm met zoete aardappel
en groenten

Snack
Pure chacolade met noten

4-9 Dep5

ME E R ‘tl RLANGEN

Lo Ontbijt
@ Yoghurt met banaan,

linzaad en bessen

I Lunch
W Salade met geitenkaas,

walnoten en granaatappel
Diner

Volkoren pasta met

kip en groenten

Snack
C) Avocado met zeezout

en een handje noten

v Meer energie
-./ Een betere hormonale balans

HORMONEN

Ju Ontbijt
2 Groene smoothie met
spinazie en maca

q Lunch
ﬂf Volkaren wrap met kip
en avocado

I Diner
qu Geroosterde groenten
met kruidenkip

Snack
(f) Griekse yoghurt met

honing en walnoten

0O 7y¢

VITALITEIT & FOCUS

4 Ontbijt

@ Speltpannenkoekjes
met rood fruit

Lunch
W Tonijnsalade met avocado

en eitje

lﬁbq Diner
Roarbak met hiefstulk,

groenten en zilvervliesrijst

Snack
C_’j Smoothie van aardbei

en maca

Drink elke dag voldoende water, neem de tijd
voor je maaltijden en combineer dit met beweging

STRESS OMLAAG

Ontbijt
Chia pudding met

mango en kokos

Lunch
Buddha bowl met kikkererwten
en groenten

Diner
Vegetarische curry met
zoete aardappel en spinazie

Snack

Handje amandelen
en een stuk fruit

Onthijt

0?7‘

GENIETEN & O\ISI"\.\\I N

Een fitter en vitaler gevoel
zen stralende jij! Q?

L Onthijt
@ Volkoren crackers met

eien avocado

HH Lunch
Linzensoep met groenten

lI]uq Diner
Zalm met asperges en
quinoa

Snack
Bessenmix met pure

chocolade

@’ Chocolade proteine
pannenkoekjes met bessen

Lunch
?q Caprese salade met
volkoren brood

| Diner
.]) Oesters (of vis) met
gegrilde groenten

Snack
@ Pure chocolade en

een kopje kruidenthee




Challerge V%

In 7 dagen meer energie, balans en verlangen. <
Deze maaltijdchallenge helpt je met voedzame, '
heerlijke en makkelijke recepten die je hormonen
ondersteunen, je energie verhogen en je libido % /

een natuurlijke boost geven.
Z
‘ 7 dagen vol voedzame il ﬁ Wﬂé"/
. en lekkere maaltijden

Deze challenge is geen
@ Recepten die je hormonen

T e

TIPS YOOR SUCCES

Drink valdoende water
Eet gevarieerd en kleurrijk

Neemn de tijd om te eten

v

dieet, maar een manier om
ondersteunen Luister naar je lichaam <

je lichaam te voeden met

Meer energie, betere stemming voedingsstoffen die bijdragen
en meer ontspanning aan meer energie, balans en

E een gezond libido. |
Een natuurlijke boost
voor je libido

Combineer met voldoende
slaap en beweging

Geniet van kleine momenten

Wees lief voor jezelf

¥
Makkelijke recepten die in je S

drukke leven passen ’ L

-

DAG 1 DAG 2 DAG 3 | DAG 4 l DAG 5 DAG 6 I DAG 7

nergie alans Hormener
e | 2R i |

%ﬁwﬁ |k /%:? | %Ffw ﬁi’%ﬁw l

s ONTBLUT o ONTBIIT o ONTBLT = ONTBLT o ONTBIT = ONTBLT e ONTBUT
Owvernight oats Groene smoothie Smoothiebowl Griekse yoghurt Chia pudding Havermout met Pannenkoekjes
met frambozen met noten hanazn en kaneel met bessen

e LUNCH * LUNCH * LUNCH : s i

¢+ LUNCH Volkoren wrap Salade met kip * LUNCH Ayocado toast *« LUNCH * LUNCH
Kip-avocado salade met hummus en granaatappel Linzensalade met ei Buddha bowl Caprese salade

= DINER = DINER « DINER * DINER = DINER » DINER « DINER
Zalrm met quinoa Roerbak met Zoete aardappel Kip met zegrilde Zalm met asperges Kabeljauw met Romantisch diner
en groenten garnalen en broccoli met groenten en feta groenten zoete aardappel (zie pag. 22)

* SNACK s SNACK s SNACK * SNACK e SNACK e SNACK * SNACK
Pure chocolade Griekse yoghurt Handje noten Rijstwafel met Groentesticks Pure chacolade Aardbeien met
met noten met bessen en een stuk fruit avocado met hummus met aardheien donikere chocolade

Het draait niet om perfectie, maar om bewuste keuzes die je

helpen je beter te voelen, meer energie te hebben én meer
te genieten — zowel solo als samen. v
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